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体能测试须知
一、体能测试项目动作技术要领

（一）男生俯卧撑

8人一组，双手分开直臂支撑与肩同宽或略比肩宽，双脚并拢，两腿伸直，四点支撑于地面，从头至足形成一条直线，全身挺直，双肘伸直，手臂于地面保持垂直，全身紧绷，两臂弯曲，小臂与大臂夹角小于90度，用胸大肌发力，两臂同时用力推起借助手臂力量将躯干推起至肘关节完全伸直，成直臂直撑作为一次，注意屈臂要充分，不能塌腰或伸臂不直。

（二）女生1分钟仰卧起坐测试

16人一组,8人测试, 8人帮助压住其踝关节,受试者全身仰卧在垫子上，两脚稍分开，屈膝呈90度，两手指交叉贴在脑后，另一同伴压住其踝关节，以便固定下肢,裁判员目测受试者按照上述动作要领准备好后，裁判员用口哨发出口令后同时计时。受试者在听到口令后，开始仰卧起坐，受试者坐起时必须两肘触及或超过双膝，仰卧时两肩胛必须触垫为完成一次，动作应规范，坐起时，上身与坐垫应超过90度为有效，测试时间满一分钟时，计时停止。

（三）男生1000米  女生800米测试

10人一组测试，站立式起跑,受试者站在跑道的起跑线前，穿好带有号码的衣服,做好起跑准备，未听到起跑命令前，脚尖不得踩线、越线，不能抢跑，裁判员用口哨发出口令后同时计时，受试者在听到口令后，受试者跑出起跑线直接抢跑道，在跑道内跑完全程，受试者测试应穿运动鞋，赤足亦可，穿运动短裤，不得穿钉鞋、皮鞋、塑料凉鞋。

（四）男生引体向上

     身体垂直悬挂，双手正握单杠，双手距离与肩同宽或略比肩宽，手臂伸直，两脚离地，用自已的臂力使自已的身体往上提起，身体向上至下巴超过单杠为一次。

二、考试流程

1.男生、女生分开测试。
2.考生检录:各考生均在体育中心田径场西大门检录，考生分男女两组进行检录，检录以考生的身份证原件进行检录。检录完由检录员带入各项考试处。

3.检录员将考生依次带到各项考试处，按引体向上（男）、1分钟仰卧起坐（女）、俯卧撑（男）、800米（女）、1000米（男）的顺序参加考试。

4.每项考试完后，当场公布考试成绩，并由考生签字按手印确认。
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体能测试评分标准

	1000米测试时间
	800米测试时间
	引体向上
	俯卧撑
	仰卧起坐
	成绩
	1000米测试时间
	800米测试时间
	引体向上
	俯卧撑
	仰卧起坐
	成绩

	7分05秒
	6分10秒
	
	
	
	1
	5分25秒
	4分44秒
	
	
	
	51

	7分03秒
	6分08秒
	
	1
	1
	2
	5分23秒
	4分43秒
	
	25
	26
	52

	7分01秒
	6分06秒
	
	
	
	3
	5分21秒
	4分42秒
	
	
	
	53

	6分59秒
	6分04秒
	
	2
	2
	4
	5分19秒
	4分41秒
	
	
	
	54

	6分57秒
	6分02秒
	
	
	
	5
	5分17秒
	4分40秒
	
	26
	27
	55

	6分55秒
	6分00秒
	
	3
	3
	6
	5分15秒
	4分39秒
	
	
	
	56

	6分53秒
	5分58秒
	
	
	
	7
	5分13秒
	4分38秒
	
	
	
	57

	6分51秒
	5分56秒
	
	4
	4
	8
	5分11秒
	4分37秒
	
	27
	28
	58

	6分49秒
	5分54秒
	
	
	
	9
	5分09秒
	4分36秒
	
	
	
	59

	6分47秒
	5分52秒
	1
	5
	5
	10
	5分07秒
	4分35秒
	6
	
	
	60

	6分45秒
	5分50秒
	
	
	
	11
	5分05秒
	4分34秒
	
	28
	29
	61

	6分43秒
	5分48秒
	
	6
	6
	12
	5分03秒
	4分33秒
	
	
	
	62

	6分41秒
	5分46秒
	
	
	
	13
	5分01秒
	4分32秒
	
	
	
	63

	6分39秒
	5分44秒
	
	7
	7
	14
	4分59秒
	4分31秒
	
	29
	30
	64

	6分37秒
	5分42秒
	
	
	
	15
	4分57秒
	4分30秒
	
	
	
	65

	6分35秒
	5分40秒
	
	8
	8
	16
	4分55秒
	4分29秒
	
	
	
	66

	6分33秒
	5分38秒
	
	
	
	17
	4分53秒
	4分28秒
	
	30
	31
	67

	6分31秒
	5分36秒
	
	9
	9
	18
	4分51秒
	4分27秒
	
	
	
	68

	6分29秒
	5分34秒
	
	
	
	19
	4分49秒
	4分26秒
	
	
	
	69

	6分27秒
	5分32秒
	2
	10
	10
	20
	4分47秒
	4分25秒
	7
	31
	32
	70

	6分25秒
	5分30秒
	
	
	
	21
	4分45秒
	4分24秒
	
	
	
	71

	6分23秒
	5分28秒
	
	11
	11
	22
	4分43秒
	4分23秒
	
	
	
	72

	6分21秒
	5分26秒
	
	
	
	23
	4分41秒
	4分22秒
	
	32
	33
	73

	6分19秒
	5分24秒
	
	12
	12
	24
	4分39秒
	4分21秒
	
	
	
	74

	6分17秒
	5分22秒
	
	
	
	25
	4分37秒
	4分20秒
	
	
	
	75

	6分15秒
	5分20秒
	
	13
	13
	26
	4分35秒
	4分19秒
	
	33
	34
	76

	6分13秒
	5分18秒
	
	
	
	27
	4分33秒
	4分18秒
	
	
	
	77

	6分11秒
	5分16秒
	
	14
	14
	28
	4分31秒
	4分17秒
	
	
	
	78

	6分09秒
	5分14秒
	
	
	
	29
	4分29秒
	4分16秒
	
	34
	35
	79

	6分07秒
	5分12秒
	3
	15
	15
	30
	4分27秒
	4分15秒
	8
	
	
	80

	6分05秒
	5分10秒
	
	
	
	31
	4分25秒
	4分14秒
	
	
	
	81

	6分03秒
	5分08秒
	
	16
	16
	32
	4分23秒
	4分13秒
	
	35
	36
	82

	6分01秒
	5分06秒
	
	
	
	33
	4分21秒
	4分12秒
	
	
	
	83

	5分59秒
	5分04秒
	
	17
	17
	34
	4分19秒
	4分11秒
	
	
	
	84

	5分57秒
	5分02秒
	
	
	
	35
	4分17秒
	4分10秒
	9
	35
	37
	85

	5分55秒
	5分00秒
	
	18
	18
	36
	4分15秒
	4分09秒
	
	
	
	86

	5分53秒
	4分58秒
	
	
	
	37
	4分13秒
	4分08秒
	
	
	
	87

	5分51秒
	4分57秒
	
	19
	19
	38
	4分12秒
	4分07秒
	
	36
	38
	88

	5分49秒
	4分56秒
	
	
	
	39
	4分11秒
	4分06秒
	
	
	
	89

	5分47秒
	4分55秒
	4
	20
	20
	40
	4分10秒
	4分05秒
	10
	
	
	90

	5分45秒
	4分54秒
	
	
	
	41
	4分09秒
	4分04秒
	
	37
	39
	91

	5分43秒
	4分53秒
	
	21
	21
	42
	4分08秒
	4分03秒
	
	
	
	92

	5分41秒
	4分52秒
	
	
	
	43
	4分07秒
	4分02秒
	
	
	
	93

	5分39秒
	4分51秒
	
	22
	22
	44
	4分06秒
	4分01秒
	
	38
	40
	94

	5分37秒
	4分50秒
	
	
	
	45
	4分05秒
	4分00秒
	11
	
	
	95

	5分35秒
	4分49秒
	
	23
	23
	46
	4分04秒
	3分59秒
	
	
	
	96

	5分33秒
	4分48秒
	
	
	
	47
	4分03秒
	3分58秒
	
	39
	41
	97

	5分31秒
	4分47秒
	
	
	24
	48
	4分02秒
	3分57秒
	
	
	
	98

	5分29秒
	4分46秒
	
	24
	
	49
	4分01秒
	3分56秒
	
	
	
	99

	5分27秒
	4分45秒
	5
	
	25
	50
	4分00秒
	3分55秒
	12
	40
	42
	100


